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Os misculos constituem uma reserva dindmica
de protefnas ligadas e ndo-ligadas
(aminodcidos) que sdo constantemente
degradadas e regeneradas para satisfazer a
todas as demandas do metabolismo do corpo.’
Os misculos também funcionam como a
fornalha do sistema metabélico onde a gordura
é queimada para gerar a energia que impulsiona
o0 metabolismo.” A taxa metabdlica é
simplesmente a taxa ou a velocidade com que o
organismo queima calorias e, em tltima andlise,
é o metabolismo de um individuo que
determina sua composicdo corporal.”” O
processo controlado de degradacio e sintese
das protefnas musculares diminui com a idade.*
Além disso, a capacidade do organismo de
converter gordura em energia também se reduz.
O resultado é uma taxa metabdlica mais lenta
ou mais baixa que predispde o adulto em idade
madura a sofrer mais perda muscular e ganho de
peso indesejado."

No entanto, pesquisas recentes mostram agora
que o declinio na taxa metabdlica associado a
idade e 0 aumento concomitante no actimulo de
gordura corporal é relacionado especificamente
com a redugdo na massa muscular e ndo com o
processo de envelhecimento em si*'* Em um
individuo de 20 a 30 anos, os musculos
representam 60% da massa livre de gordura
(também chamada da massa magra). No
entanto, quando essa pessoa chega aos 70 anos,
o fndice de massa magra cai para menos de
40%!1 A medida que a massa livre de gordura
diminui, os niveis de gordura corporal
aumentam constantemente, juntamente com o
risco de uma expectativa de vida mais curta. "'
Um elevado nivel de gordura corporal (muitas
vezes ligada a condigdo de estar acima do peso)
é diretamente associado a um risco muito maior
de doencas do coracio, derrame, diabetes tipo Il
(o tipo de diabetes que se manifesta na idade
adulta) e outras enfermidades que podem
encurtar a expectativa de vida."”

Simplesmente preservando ou aumentando a
massa (muscular) livre de gordura, adultos de
mais idade podem se proteger contra mudangas
indesejaveis na composicdo corporal, bem
como contra muitas doengas comumente
associadas ao envelhecimento.”"* " Na verdade,
existem algumas evidéncias de que o declinio
no metabolismo minimo (isto €, a quantidade de
calorias necessdria para suprir o organismo com
o nivel minimo indispensavel ao funcionamento
normal do organismo como um todo) e o
simultaneo aumento no acimulo de gordura
corporal que ocorrem com a idade podem ser
eliminados se a massa muscular for mantida.”
Esforcos para aumentar e/ou preservar os
musculos ndo somente melhoram a composicdo
corporal (menos gordura corporal e mais massa
magra ou livre de gordura), como também
contribuem decisivamente para aumentar as
chances de viver uma vida mais longa e mais
saudavel "
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COMPOSICAO CORPORAL E
EXERCICIOS FISICOS

Os resultados de pesquisas conduzidas para
examinar alteracdes na composicdo corporal de
adultos de mais idade indicam que o nivel de
gordura corporal de uma pessoa ao longo de
sua vida € influenciado mais pela quantidade de
massa muscular que a pessoa possui do que
pelo seu nivel de condicionamento fisico
(fitness) *'" A década passada assistiu a uma
explos&o na conscientizagdo da importancia dos
exercicios fisicos como parte de um estilo de
vida saudavel.

Embora exercicios aerdbicos regulares, tais
como caminhar, correr ou pedalar, constituam
uma 6tima maneira de queimar calorias e
aumentar o nfvel de fitness (eficiéncia cardfaca),
estas atividades n&o representam um estimulo
suficiente para manter a massa muscular.”
Prevenir o declinio da massa muscular com o

Tabela do indice de Massa Corporal

A

avanco da idade parece ser o principal fator
determinante para evitar o acimulo excessivo de
gordura corporal ao longo da vida.*"

Mais do que qualquer outro tipo de atividade,
exercicios e treinamentos de resisténcia
(utilizando pesos livres) estimulam as taxas de
sintese das protefnas musculares, o que, por sua
vez, promove aumentos na resisténcia e no
indice de massa muscular, resultando, em dltima
analise, em uma sensfvel melhora na
composigdo corporal.” A eficicia de exercicios
de resisténcia para melhorar a composicao
corporal (reduzindo a gordura corporal e, ao
mesmo tempo, aumentando a massa livre de
gordura) tem sido demonstrada em vérios
grupos populacionais.” '* Até mesmo idosos
frégeis com mais de 90 anos de idade
respondem de forma expressiva a programas de
intensos exercicios fisicos de resisténcia,
apresentando aumento significativo nos fndices
de resisténcia fisica, tamanho dos misculos e
concentragdes de horménios anabdlicos.”
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SORO - A PROTEINA MAIS
EFICAZ PARA MELHORAR A
COMPOSICAO CORPORAL

Pesquisadores tém confirmado que a
suplementagdo com protefnas potencializa os
resultados esperados e desejados de
treinamentos intensos com exercicios de
resisténcia.” No entanto, uma reviséo da
literatura cientifica revela que as fontes de
protefnas ndo sdo todas iguais em termos dos
beneficios que podem propiciar a satide em
geral e a composicado corporal em particular.
Uma quantidade sempre crescente de evidéncias
cientfficas indica que as protefnas de soro séo
feitas sob medida para promover uma melhora
consistente na composicdo corporal, sobretudo
quando combinadas com exercicios de
resisténcia.

Estudos com roedores realizados ao longo dos
Gltimos 40 anos mostraram que a incorporagdo
de soro na dieta resulta em armazenamento de
menos gordura, em formacéo de mais tecido
magro e em maior sensibilidade a insulina

quando comparada a outras fontes de protefna.'**

Em uma série de condicdes clinicas tais como
cancer, AIDS/HIV e hepatite, os beneficios a
satide da suplementacio com soro sdo bem
documentados.**" Embora tenham sido
realizados poucos estudos clinicos para avaliar
o impacto do soro sobre altera¢des na
composicao corporal, a capacidade tnica e
fmpar do soro de aumentar as concentra¢des de
glutationa em vérios tipos diferentes de células
do organismo foi claramente demonstrada.**"*
A glutationa € a peca central do sistema de
defesa antioxidante do organismo que protege
as células contra danos provocados por radicais
livres, poluicdo, toxinas, infecgdes e exposicdo a
raios ultravioleta.* Os niveis de glutationa
diminuem com a idade”, e este declinio é
associado a fase inicial de muitas doencas
relacionadas com o avangar da idade, tais como
o mal de Alzheimer, catarata, o mal de
Parkinson e arteriosclerose.” Além disso, as
concentragdes de glutationa parecem
determinar alteragdes na composicao

corporal #*
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Foi comprovado que a suplementagdo com soro propicia uma redugdo significativa na gordura corporal.

Baixos niveis de glutationa no interior de vérios
tipos de células do organismo prenunciam perda
muscular, ao passo que niveis adequados de
glutationa promovem claramente mudancas
favoraveis na composicdo corporal (tais como
aumento da massa muscular e redugdo da
massa gorda). Esta inter-relacdo tem sido
demonstrada de forma inequivoca em diversas
condi¢des médicas ndo relacionadas entre sf,
tais como cancer e AIDS/HIV, bem como em
adultos que adotaram programas intensivos de
exercicios de resisténcia.”” Em comparagdo a
outras fontes protéicas, o soro possui a
capacidade tnica de aumentar a producdo de
glutationa, o que por sua vez leva a uma
melhora na composigao corporal. ** Varios
estudos demonstram o efeito benéfico do soro
sobre a composicdo corporal em comparagdo
direta com outras fontes de protefnas de alta
qualidade.

Um estudo mostrou que a suplementagdo com
soro (na forma de um produto com composigdo
exclusiva, 20 gramas/dia por 12 semanas)
aumenta o status de glutationa, melhora o
desempenho atlético (anaerdbico) e
proporciona uma reduco significativa na
percentagem de gordura corporal em adultos
jovens e saudaveis.* Estes beneficios foram
obtidos sem o estimulo de exercicios fisicos.

No entanto, a combinacéo de exercicios e
suplementacio com soro parece propiciar uma
melhora ainda mais acentuada na composi¢ao
corporal.

Um estudo investigando os efeitos de varios
suplementos ingeridos durante exercicios fisicos
revelou que o soro produziu os resultados mais
contundentes sobre a composico corporal »
Comparado a suplementacio com casefna ou
carboidratos administrada antes dos exercicios,
roedores que receberam suplementagdo com
soro apresentaram niveis mais baixos de gordura
corporal e indices mais altos de tecido muscular
apds o perfodo experimental de 6 semanas.
Anélises metabdlicas revelaram que a
suplementagdo com soro possibilitou uma
utilizagdo mais eficaz da gordura (oxidacdo),
além de maior eficiéncia na preservagdo
muscular. A suplementacdo com soro aumentou
a eficiéncia de exercicios, proporcionando uma
melhora qualitativamente superior na
composigdo corporal »

Recentemente, houve um aumento de interesse
dentro da comunidade cientifica em relagdo aos
efeitos benéficos da combinagéo de proteinas
lacteas e exercicios fisicos de resisténcia.'"* %

Em um ensaio aberto, Demling e De Santi"
reportaram que a suplementacao com soro (60
gramas por dia) foi eficaz em promover uma
reducdo da massa gorda e um aumento
simultaneo na massa isenta de gordura (massa
magra) em homens acima do peso que
adotaram uma dieta de restricdo caldrica
durante um programa de  exercicios de
resisténcia com 12 semanas de duracdo. A
substituicio das refeicdes por uma alimentacao
a base de protefnas lacteas (incluindo soro),
carboidratos, vitaminas e minerais proporcionou
resultados ainda melhores do que a
suplementacio apenas com soro."”
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Um estudo reportou que a suplementagdo com
colostro bovino (20 gramas por dia) durante 12
semanas de um programa de exercicios de
resisténcia resultou em uma melhora mais
contundente na composigdo corporal (aumento
de 1,49 kg na massa corporal magra) do que a
suplementacio apenas com soro." No entanto,
um outro estudo revelou que uma combinacdo
de soro com casefna (75 gramas/dia) produziu
as mesmas alteragdes favoraveis nos indicadores
de resisténcia fisica, hipertrofia muscular e
composicao corporal que as obtidas com a
ingestdo de dois suplementos diferentes de
colostro." Em ambos os estudos, os exercicios
fisicos foram realizados sem supervisdo e/ou
controle. Contudo, sabe-se que o tipo de
exercicio e a intensidade, freqiiéncia e volume
dos treinamentos (isto é, a quantidade de
sessdes, 0 nlimero em que determinados
exercicios ou movimentos foram repetidos) séo
todos elementos que influenciam o tipo e a
magnitude dos resultados obtidos com
exercicios fisicos." Por este motivo, é diffcil
chegar a conclusdes sobre os efeitos da
suplementacdo a partir dos dados gerados por
estes estudos. No entanto, estudos mais
rigorosamente controlados envolvendo a
comparacao direta entre soro e outros tipos de
suplementacao revelaram alguns efeitos
notaveis sobre a composicao corporal.**

Em um ensaio randomizado, duplamente cego,
em que atletas (fisioculturistas) adotaram um
programa - idéntico e realizado sob superviso -
de intensos exercicios de resisténcia por um

perfodo de 10 semanas, 0 grupo que recebeu
isolado de soro puro (1,5 gramas/kg peso
corporal/ dia) experimentou ganho médio na
massa livre de gordura cinco vezes maior do que
0 grupo correspondente que recebeu um
suplemento de casefna.

Avaliagdo da composicdo corporal pelo método
DEXA (densitometria por dupla emissdo de
raios-X) realizada antes e depois do programa
também revelou que o grupo que recebeu o
suplemento de soro apresentou uma reducio
significativa (1 kg) na gordura corporal.
Combinados, estes resultados demonstraram
que a suplementag¢do com soro propiciou uma
melhora altamente significativa na composicao
corporal em comparacio aos resultados obtidos
com a suplementagdo com caseina.” Além
disso, os fisioculturistas suplementados com
soro também experimentaram um aumento
significativamente maior no fndice de resisténcia
relativo a cada exercicio avaliado
individualmente.” Os pesquisadores conclufram
que a suplementacao com soro (sobretudo
isolados de protefna de soro) pode propiciar
melhoras muito mais expressivas na
composicdo corporal e resisténcia fisica durante
perfodos de exercicios de resisténcia em
comparacao aos resultados obtidos com outros
tipos de protefna de alta qualidade.

As proteinas de soro sdo especialmente eficazes para estimular a sintese de proteinas musculares e potencializam os resultados

obtidos com treinamentos fisicos.
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Qutro estudo realizado pelos mesmos
pesquisadores para investigar os efeitos da
suplementagdo com soro sobre alteragdes na
composicdo corporal e adaptacdes nas fibras
musculares foi destacado pela Sociedade
Americana de Fisiologia (The American
Physiological Society). Neste estudo, quatro
grupos de homens (entre 20 e 35 anos de idade)
habituados a prética de exercicios de resisténcia
receberam suplementacao com isolado de soro,
carboidratos, creatina ou uma combinagdo de
creatina e soro, respectivamente (1,5 gramas de
protefna/kg de peso corporal/dia). Os grupos
suplementados como soro apresentaram, apds
11 semanas de exercicios de resisténcia, um
ganho duas vezes maior em massa livre de
gordura em comparacio aos homens que
receberam o suplemento de carboidratos. A
capacidade extraordinéria do soro de
potencializar o ganho de massa muscular
durante perfodos de treinamentos intensivos
com exercicios de resisténcia foi confirmado a
nivel celular. Bidpsias dos musculos dos
participantes realizadas antes e depois do
perfodo experimental revelaram que a
suplementacio com soro aumentou o tamanho
de alguns tipos de fibras musculares em até
543% quando comparada a suplementacdo de
carboidratos. Além disso, a maior resposta
hipertréfica muscular obtida com a
suplementagdo com soro correlacionou
fortemente com a melhora superior nos
indicadores de resisténcia fisica observada nos
grupos suplementados com soro.* Conforme
observado pelos pesquisadores, todos os
participantes iniciaram o programa de
treinamentos com igual nivel de resisténcia ffsica
e todos consumiram uma quantidade adequada
de protefna além da proteina contida na
suplementacio investigada. Por este motivo, os
dados revelados por estes estudos permitem
concluir que o soro parece ser um catalisador
capaz de garantir uma grande melhora nos
resultados obtidos com exercicios de resisténcia.
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SORO: BIOQUIMICAMENTE
ADAPTADO PARA PRESERVAR
OS MUSCULOS

O mecanismo bioquimico responsavel pela
eficicia do soro em preservar massa muscular e
potencializar os resultados desejaveis obtidos
com exercicios fisicos de resisténcia é bem
conhecido e claro.

Estimular a sintese de protefnas e minimizar a
degradac&o de proteinas (protedlise) sdo os dois
processos celulares de importancia essencial para
recuperacdo e hipertrofia muscular”’ Taxas de
sintese protéica mas altas no interior das células
musculares sdo vitais para obter ganhos liquidos
na quantidade de protefna muscular e para a
melhora subseqiiente na composicdo corporal

A capacidade de uma protefna de estimular a

sintese de protefnas musculares reside na

dosagem e na composicao de seus

aminodcidos.* As protefnas de soro sdo

particularmente eficazes em estimular as taxas de

sintese de proteinas musculares por vérias razoes.

e O perfil dos aminoécidos do soro é
quase idéntico ao perfil de aminodcidos
dos musculos esqueléticos. O soro
fornece todos os aminodcidos
necessarios e em uma proporgao
proxima aquela em que estes
aminodcidos estdo presentes nos
mdsculos esqueléticos.®

e Comparada a outras fontes protéicas, as
protefnas do soro contém uma
propor¢do mais elevada (por 100
gramas)40 dos aminoacidos essenciais
(isto é, os aminoacidos que nao podem
ser sintetizados pelo organismo). Os
aminodcidos essenciais sdo
comprovadamente os mais eficientes
para estimular a sintese de proteinas em
musculos de pessoas adultas.41

e Aalta concentracdo do aminoéacido de
cadeia ramificada leucina é de especial
interesse para cientistas que estudam os
mecanismos e os efeitos de exercicios
fisicos. Diversos pesquisadores sugerem
que o fornecimento de leucina em
quantidades abundantes aos musculos
apds uma sessdo de exercicios pode
promover uma recuperagao mais
eficiente a nivel celular e assim acelerar o
processo de adaptacdo a treinamentos
com exercicios.**
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No entanto, a formagdo e manutenc&o do bio-
ambiente 6timo que constréi e preserva os
musculos gira na verdade em torno de dois
outros aminodcidos: glutamina e cisteina.
Embora a glutamina e a cistefna sejam
considerados aminoécidos ndo-essenciais, uma
série de estudos confirma que € a concentracao
desses dois aminodcidos no organismo o fator
que virtualmente determina a quantidade de
tecido muscular de uma pessoa ao longo da vida.
¢ As taxas de sintese de protefnas
musculares e a acre¢do protéica sao em
sua esséncia controladas pela
quantidade de glutamina presente no
interior das células.”” No entanto, a
glutamina muscular é o combustivel
bésico que propulsiona muitos processos
indispensaveis no organismo, incluindo a
funcdo imunoldgica.” A demanda do
organismo por glutamina é enorme. Sem
a constante sintese de glutamina pelos
mdsculos, as reservas de glutamina
estariam esgotadas em cerca de sete
horas
¢ A glutamina muscular é fabricada
exclusivamente pelos aminoacidos de
cadeia ramificada (leucina, isoleucina e
valina). Os aminodcidos de cadeia
ramificada desempenham funcdes tnicas
e exclusivas no metabolismo muscular;
eles devem estar presentes para
estimular a sintese de proteinas dentro
dos musculos e, a0 mesmo tempo,
fabricar glutamina.”” No entanto, esses
mesmos aminoécidos também sao
extensivamente metabolizados nos
tecidos musculares, e ndo no figado, para
gerar energia,. Isto é especialmente
evidente em perfodos e situagdes de
estresse metabdlico como doencas,
infecgBes, restricao caldrica e sessdes de
exercicios ffsicos.”***
A cistefna é o aminoacido que limita a
taxa de formac&o de glutationa.28 Além
disso, a concentragdo de cistefna no
sangue deve ser sempre elevada para
garantir o metabolismo protéico correto
que preserva a massa muscular® O
fornecimento em abundéncia de cistefna
(no sangue) controla e reduz a producdo
de uréia hepatica e redireciona o
nitrogénio disponivel favorecendo a
sintese de glutamina muscular e a
preservacao das reservas de glutamina
nos musculos. A metabolizacio essencial
da cisteina pelo figado é vital tanto para a
manutencdo das preciosas reservas de
glutamina muscular quanto para a
sintese de glutationa.” No entanto, este
processo sofre uma ruptura durante
periodos de estresse metabdlico intenso.
E intrigante que este processo
minuciosamente controlado também
diminui com o avanco da idade.” O
resultado disso é um constante porém
agressivo declinio na quantidade de
tecido muscular ao longo da vida.”

o

As protefnas do soro contém todos os
aminoécidos que sdo essenciais para a formagao
e a manutenc¢do em condigdes Gtimas do
bio-ambiente que preserva a massa muscular.

e Estudos mostraram que a suplementacdo
com compostos ricos em cistefna aumenta a
produgéo de glutationa, interrompe a
degradac&o das protefnas musculares e
melhora a resisténcia dos misculos e a
composi¢ado corporal durante perfodos de
treinamentos com exercicios fisicos.”***
Comparado a outras protefnas, 0 soro
constitui uma fonte rara e rica de cistefna em
uma forma que facilita sua absorcao pelo
organismo.” Na verdade, o soro é
considerado pelos cientistas como um
"doador de cistefna” eficaz que restaura as
concentragdes de cistefna no organismo e
aumenta os niveis de glutationa que por sua
vez sdo responsaveis pela melhora na
composigdo corporal 24+

¢ O soro é a fonte natural mais rica de
aminoécidos de cadeia ramificada.* A
composicdo caracteristica em aminoacidos do
soro apresenta 26% de aminoécidos de cadeia
ramificada e 6% de glutamato.” Estes sdo os
aminodcidos usados exclusivamente pelos
musculos para fabricar glutamina.” Isto
significa que mais de um terco do todo o perfil
de aminoécidos do soro é voltado inteiramente
para a sintese de glutamina muscular.

Pesquisas adicionais demonstram que o perfil de
aminoécidos do soro pode ndo ser a tinica
explicacdo para seus efeitos benéficos sobre os
musculos.

e (Cientistas agora confirmaram que as
concentragdes de aminodcidos no sangue
controlam as taxas de sintese de protefnas
musculares, bem como a capacidade de
ganhar massa muscular com exercicios de
resisténcia.”” Um elevado nivel de
amino&cidos no sangue é necessario para
estimular as taxas de sintese de protefnas
musculares e maximizar a resposta do
organismo ao estimulo exercido pelos
treinamentos de resisténcia.®
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atribuidos direta ou indiretamente & sarcopenia
chegam a 18,5 bilhdes de dolares *

A'sarcopenia pode serevitada e € reversivel:
Mudancas no estilo de vida € estratégias de
dieta centradas especificamente na manutengio
de massa muscular terdo efeitos benéficos sobre
a satide como um todo e podem prevenir ou
reduzir a intensidade de muitas das doencas
associadas ao envelhecimento. Além disso,
estas estratégias voltadas para melhorar a
qualidade de vida e a satide em geral podem
contribuir para uma reducao significativa do
custo econdmico do sistema de satde publica
tanto de pafses desenvolvidos quanto dos
paises emergentes e em desenvolvimento.** Um
nimero sempre crescente de pesquisas sugere
que o soro é —visto pela dtica da bioquimica -
uma protefna feita sob medida para preservar a
preciosa massa muscular e promover a satide
como um todo. Os beneficios da incorporacao
de soro na dieta com o objetivo de melhorar o
nivel de resisténcia funcional e formar massa
muscular vém sendo cientificamente
comprovados por estudos realizados no mundo
inteiro.

Diferentemente de outras fontes de proteinas de alta
qualidade, o soro é rapidamente absorvido pelo
organismo, promovendo um aumento significativo nas
concentracdes sangiiineas de aminoacidos que por sua
vez estimulam as taxas de sintese de proteinas
musculares.” Além disso, quando o soro é consumido
como parte de uma refeicdo mista de macronutrientes
(isto é, juntamente com carboidratos e gordura),
observa-se uma forte e persistente inibicio do
processo de degradacdo muscular (protedlise)
juntamente com um aumento na sintese de protefnas
musculares.” Tomando-se por base por¢des do mesmo
tamanho, a suplementacdo com soro resulta em um
melhor balango protéico positivo e em maior ganho na
sintese de protefnas musculares em comparacéo com
esses mesmos efeitos obtidos com a suplementacdo
com outras protefnas de alta qualidade tal como
casefna.51 Por todas essas razdes, a suplementacdo
com protefna de soro parece ser excepcionalmente
adequada para uma dieta ou alimentacdo ideal,
desenvolvida e prescrita por especialistas para dar
sustentagdo a formagéo de musculos e limitar, ao
mesmo tempo, a perda de massa muscular ao longo do
processo de envelhecimento.

Proteinas ldcteas e perda de gordura

Os efeitos benéficos das protefnas de soro sobre a
composicdo corporal podem néo se restringir
unicamente ao processo de formagio muscular,
Acredita-se atualmente que produtos lacteos ricos
em célcio e protefna lactea desempenham um
papel-chave na regulacdo do metabolismo de
energia, determinando se um individuo esta sujeito
a ganhar ou perder gordura corporal.* Dietas ricas
em célcio parecem n&o apenas prevenir o ganho de
gordura, como também aumentar a metabolizagio
da gordura, acelerando acentuadamente o processo
de perda de peso corporal ndo saudével
Enquanto seja evidente o impacto benéfico da
ingestdo de elevadas quantidades de célcio sobre a
composi¢io corporal, uma revisdo da literatura
mostra que o calcio contido em produtos lacteos
parece propiciar o maior efeito de perda de gordura
de todas as fontes de calcio pesquisadas.” Mesmo
sem restricao caldrica, mostrou-se que aumentar a
ingestdo de produtos lacteos contribui
decisivamente tanto para uma reducio da gordura
corporal quanto para um aumento da massa livre
de gordura.” Embora 0s constituintes bioativos
responsaveis pelos efeitos benéficos de produtos
lacteos sobre o metabolismo da gordura
permanecam objeto de especulacdes, os
pesquisadores que realizaram esses estudos
sugerem que as protefnas de soro sdo um dos
principais envolvidos.**

A

Soro e Saciedade

De todos os macronutrientes, a proteina exerce
0 mais expressivo efeito de supressio do
apetite. No entanto, os resultados de um estudo
recente sugerem que o soro pode ser a proteina
de maior eficacia na supressdo da sensacao de
fome, tornando mais facil a tarefa de fazer um
regime alimentar para perder gordura.* Em uma
série de ensaios, o consumo de protefna de soro
antes de uma refeicdo reduziu significativamente
a fome e aumentou a sensagdo de saciedade,
mesmo com a ingestdo de uma quantidade
menor de alimento. Os participantes que
tomaram uma bebida (tipo shake) 30 minutos
antes da refeicdo sentiram-se mais satisfeitos
com o consumo de menos calorias.” Os
pesquisadores descobriram que o soro aumenta
em muito os niveis de dois horménios
gastrointestinais que controlam o apetite: a
colecistoquinina e o peptideo-1 tipo glucagon
(GLP-1, pelas iniciais em inglés para glucagon-
like peptide-1). O consumo de soro aumentou os
niveis destes dois hormoénios em 60% quando
comparado ao mesmo efeito obtido com a
ingestdo de um suplemento protéico regular (a
base de casefna).” Por este motivo, 0 consumo
de uma pequena porgdo de soro (30-40 gramas)
antes da refeicdo pode reduzir a fome e eliminar
a dificuldade de seguir corretamente uma dieta
com restricao caldrica, facilitando em muito a
perda de peso!

Aumentar a proporcao de protefna na dieta é
atualmente considerado como uma estratégia
segura e eficaz que reduz o nivel de lipideos no
sangue, melhora o metabolismo da insulina/glicose
e potencializa a perda de gordura.” Devido aos
multiplos beneficios inerentes ao seu consumo, o
soro deveria ser a primeira fonte de protefnas a ser
levada em consideracdo quando pessoas
conscientes da boa sadde resolvem aumentar sua
ingestdo de protefnas.

e32.6
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APLICACOES: ORIENTACOES PARA MELHORAR A

COMPOSICAO CORPORAL

O uso de protetna de soro para aumentar
a-massa-muscular,

Foi comprovado que o fornecimento de uma
quantidade abundante de aminodcidos
essenciais aos musculos durante treinamento
com exercicios fisicos de resisténcia aumenta
0 estimulo anabdlico em até 400%.56 Para
conseguir este efeito deve-se:

o Tomar uma porcao de protefna de soro (20-
40 gramas) juntamente com uma dose de
carboidratos (glicose) (20-40 gramas)
misturadas em dgua cerca de uma hora
antes de iniciar o treinamento com
exercicios de resisténcia.

o Além disso, tomar este mesmo mix
imediatamente depois da sessdo de
exercicios de resisténcia.

Uma Unica sessao de exercicios fisicos de
resisténcia pode estimular o metabolismo de
protefnas musculares por até 36 horas.37 Para
minimizar a resposta de degradacdo muscular
e maximizar o estfmulo anabdlico propiciado
pelos treinamentos de resisténcia deve-se:

o Consumir uma por¢ao de soro (20-40
gramas) juntamente com uma fonte de
carboidratos e uma pequena quantidade de
gordura vérias vezes ao longo do dia. Para
tanto, basta misturar uma por¢do de soro
(concentrado ou isolado de protefna de
soro) em 6-10 oncas de leite desnatado
contendo alguma fruta e uma colher de
sopa de dleo de canola ou de dleo de linho.

Pesquisas mostram que, quando soro é
consumido como parte de uma refeicdo mista
de macronutrientes (com carboidratos e
gordura), observa-se uma forte e persistente

inibicdo da degradacdo muscular juntamente
com um estimulo do processo de sintese de
protefnas.”

O uso de proteinas de soro para
aumentar a perda de gordura

o Como supressor natural do apetite, tomar
uma pequena por¢ao (20-30 gramas) de
proteina de soro (isolado ou concentrado
de protefna de soro) misturados em 7 ou 8
ongas de dgua, 30 minutos antes da
refeicdo.

Pesquisas sugerem que o consumo de uma
bebida tipo shake de soro 30 minutos antes
de uma refeigdo garante maior sensacao de
saciedade mesmo consumindo uma
quantidade menor de calorias.

e Para potencializar a utilizagdo de gordura e
a preservacao dos musculos durante
exercicios fisicos pode-se: consumir uma
pequena por¢ao de soro (isolado ou
concentrado de protefna de soro)
misturada em dgua 30 minutos antes do
inicio da sessao de exercicios.

Pesquisas sugerem que a suplementacdo com
soro antes do inicio dos exercicios permite a
utilizacdo mais eficaz da gordura (oxidacao),
além de propiciar maior nivel de preservacdo
muscular.

o
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